= Grecia Lizet Sdnchez Figuero

<’ nutrium :

COLACHE @ 1 porcion

INGREDIENTES

e | pieza de calabacita redonda cruda (100 g}

1/2 cucharadita de ajo en polvo (2 g]

e 1/2 taza de cebolla blanca rebanada (58 g]) 1 cucharadita de pimienta molida (2 g]

e 1 cucharadita de aceite de aguacate (5 g] 2 porciones de queso panela lala light (60 g)

e 1 cucharadita de sal (6 g) 1 rebanada de pan tostado (15 g)

METODO DE PREPARACION

1° En un sarten con poco aceite de aguacate, afade la cebolla picada y sofrie un poco.
2° Pica la calabacita en cubos o en rebanadas y afiadelas al sarten a fuego bajo y tapalo.

3° Anade sal, ajo y pimienta al gusto y vuelve a tapar.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (227 g) % DDR
ENERGIA 106 kcal 241 kcal 2%
GRASA 59 Ng 7%
GRASAS SATURADAS 0g g 3%
COLESTEROL 0 mg 0 mg 0%
SODIO 1119 mg 2540 mg 106 %
H. CARBONO 10g 23 g 8%
AZUCARES 19 29 -
FIBRA ALIMENTARIA g 29 8 %

PROTEINA 69 149 -



